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INTRODUCCION

iHola! Espero que este libro te encuentre muy bien. Mi nombre es Nico
Grupe. Soy coach experto en productividad y creador de contenidos
en redes sociales, donde habitualmente comparto informacién sobre
desarrollo personal.

Probablemente te estés preguntando: “;Y qué tiene que ver este tal
Nico con el Manual de vida de Epicteto?”.

Y la respuesta es que, como a ti, a mi también me (lamd la atencidn
este titulo y lo compré. Me intrigaba la idea de poder “conversar” con
un fildsofo estoico, uno de los mas influyentes, que, encima, no escri-
bid ni una sola palabra y vivid casi dos mil aitos antes que yo. Si las
simples frases que encontraba en Internet ya me “volaban” la cabeza,
un libro entero seria una “locura”. Y asi fue.

Epicteto tuvo una vida llena de adversidades; de hecho, muchos
se hubieran dado por vencidos con una pequeiia parte de lo que él
atravesd. Sin embargo, como buen estoico y con ese humor peculiar
que lo caracterizaba, eligidé hacer frente a la adversidad con virtud y
aprendizaje.

Sabemos que Epicteto no escribié nada. Todo lo que hoy tenemos
existe gracias a sus alumnos, que tomaban notas de sus clases en
Nicépolis, Grecia. En este caso, Arriano reunid en un pequeito manuval

portatil las palabras justas para hacer frente a los desafios de la vida.



De hecho, el titulo original de su libro era Enquiridion, que po-
dria traducirse como “daga” o “arma de mano”, lista para defenderse.
Pero también significa “lo que se lleva en la mano”. Y ambas tra-
ducciones encajan perfectamente: este pequeiio libro es un objeto
que puedes llevar contigo a todas partes, un manval para los mo-
mentos dificiles, una herramienta para quienes aspiran a ser sabios
estoicos.

Para aprovecharlo de verdad, deberias tenerlo siempre a mano y,
quizas, leer cada capitulo dos veces antes de pasar al siguiente.

Yo me encargué de adaptar estas enseitanzas al presente, de poner
ejemplos actuales para cada idea, de aclarar el contexto original y de
mostrar como se aplicarian esas lecciones hoy en dia. Como este libro
esta pensado como un manual practico para utilizar en momentos de
adversidad, afadi secciones llamadas “Pasa a la accién’, con propues-
tas que puedes implementar de inmediato siguiendo las enselanzas
de Epicteto.

Vivimos en una época en la que estamos mas informados que nunca,
pero no necesariamente mas sabios. Tenemos miles de herramientas, pero
pocas practicas. Y si algo descubri leyendo a los estoicos es que su
filosofia no esta para admirarla, sino para ponerla en practica.

El mundo actual no es tan distinto del de la época de Epicteto. Ellos
tenian esclavitud, enfermedad, pobreza, exilio e incertidumbre politica.
Nosotros tenemos ansiedad, comparacion constante, ruido mental,
miedo a fallar, miedo a no gustar, miedo a no controlar.

La naturaleza humana cambia muy poco.

Lo que duele hoy ya dolia entonces, y lo que sana hoy también

sanaba entonces.



Mi intencion no es explicarte a Epicteto como un académico, sino
hacerlo conversable, para que sientas que te habla al oido, que te

entrena, que te desafia y te muestra donde estas cediendo tu poder
interior.

Y una advertencia amable:

Este libro no funciona si solo lo lees; funciona cuando lo aplicas.
No busques leerlo rapido. Léelo como creemos que Epicteto
enseiiaba: despacio, masticando, integrando. Abrelo cuando estés
frustrado, ansioso, paralizado o lejos de tu centro. Usalo como fue

concebido: como un manual vivo.

Ahora si, comencemos con el primer capitulo.

Nos vemos en las siguientes paginas.

/\_/rc.O (o/l/f‘-



En los laterales
encontrardas aportes
de Nico y datos
aclaratorios del texto
principal.

Estan seilalados con
flechas y asteriscos.

Este es

COMO LEER ,
el estilo
ESTE LIBRO tipografico

de los textos
de Epicteto.

Eneldq a. C,

ceron, p 2 Y sl me exiges que pierdcn mi propio bien para que ta
fildsofo roman

puedas ganar 10 que no es bueno, da{'e cuenta ClE‘ 10

habloba, en su libro
Sobre la amistad, de
o amistad virtuosa

irrazenable e injusto que eres. Ademds, feueé prefieres

ner: dinero o un amigo fiel Vs honorable? Antes,

entre personas yﬁclqme a tener esa enalidad, en lugqr de exigirme
buenas. Epicteto, en
cambio, te habla de
Mo no traicionagfu
virtd re de
eso amistad o de la  cia te refieres? JNo tendrd porticos ni baros que ta le

que haga cosas por lG.S que pueclcx PE[’C{EI]C’.. Bien, pero

diras: “Mi pais, en la medida en que depende de mi,

estard sin asistencia . Aquf, de nueve: ja qué asisten-

“utilidad” social. proporciones? ¢Y qué significa eso? Piensa que ni un

herrero le provee de zapatos ni un zapatero de armas.

Basta con que CGCIG uno se ocupe plenumenle cle 5U8

: s 3 . .
propios asuntes.™ ¢INo seria mejor que le dieras otro
simplemente somos  gjudadanc fiel Vi henerable? Entonces preguntards
actores en una obra
cuyo Autor decidid

qué popeles (bamos a
interpretar y lo mejor ST util a otro piercles estas cualidades, jcomo podras

“¢Qué lugar ocuparé en el Estado?”. El que puedas

ocupar con fidelidad Vi honor ** Porque si por querer

que podemos hacer es  servir a tu patria si te has vuelto infiel ¥ corrupto?
llevar nuestro papel de
Lo mejor manera.

Este capitulo parece hablar de "renunciar al mundo’

cuando en verdad ensefia a permanecer integro en él

QNO confundamos  sin vender el alma o combio de aprobacidn, poder o
estT con llevar siempre  g45q ytilidad. En la época de Epicteto, muchos jévenes
una sonrisa en el

. arrancaban a estudiar filosofia con el objetivo de termi-
rostro; no tiene por

qQué ser lo mismo, 0T @R Lo politica, lo que los llevaba o preocuparse por
lo que sucederia si no llegaban o ocupar esos puestos y
alcanzar esos estandares. Por eso, el autor nos enseia
a no confundir el bien con el reconocimiento ni el de-

ber con el aplavso. Tu dnico deber es vivir conforme al

118
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bien, es decir, conforme al Logos, la razdn universal. Si,
al hacerlo, pierdes prestigio, dinero o poder, no pierdes
nada que sea tuyo.

No hay peor pérdida que ganar el mundo y perder
la fidelidad o tu propia naturaleza. No se sirve a los
amigos ni a la patria traicionando el bien, porque el
bien que los sustenta se destruye contigo. El deber del
filésofo no es complacer, sino conservar su integridad.
Y, cuando lo logre, su sola existencia integra, serena e
incorruptible serd ya una ayuda mas grande que todas
las riquezas que pudiera repartir.

19
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Con este estilo
tipografico
encontraras las
reflexiones de Nico.






CAPITULO

1

Divisidon, naturaleza, condiciones
de las cosas y su uso

Hay cosas que estdn bajo nuestro control y cosas que

estdn mds allé Dentro de nuestro control se encuen-

tran las opiniones, los obje’fivos, los deseos, las cosas

que IeChO.ZOmOS, en resumen, Cuqlquier asunto que

nos pertenezca. Fuera de nuestro control estdn el

cuerpo, los bienes materiales, la reputacién, el cargo
y, en general, todo aquello que no es propiamente
nuestro.

Las cosas que estdn bajo nuestro control son, por
naturaleza, libres, irrestrictas, sin obstdculos; en cam-
bio, las que estdn mds alld de nuestro control son

débiles, dependientes y limitadas, y son ajenas.

En este capitulo se resume casi toda la enseiianza de
Epicteto y del estoicismo. De aqui parte lo que se conoce
como dicotomia estoica del control. Consiste en entender

que hay cosas que dependen de nosotros y en las que

19

Una de las claves
del estoicismo
presentadas por
Epicteto es la
dicotomia estoica
del control.

Quizas te preguntes
cdmo es que
nuestro cuerpo no
esta bajo nuestro
control. Te entiendo
perfectamente,

yo también me lo
pregunté en un
primer momento.
Para que quede mas
claro, desarrollo
este tema con

mas detalle en mi
reflexion.



debemos "“habitar”, y cosas que no dependen de nosotros
y que tendremos que aceptar. Te invito a que no tomes la
palabra “aceptar” como “darte por vencido”, sino como
recibir la situacidn tal y como es, y a que vuelvas a ana-
lizar qué si esta bajo tu control y actdes en consecuencia.
Podriamos escribir un libro entero solo sobre este primer
capitulo y, de hecho, hay autores que lo hicieron, como
el bidlogo y fildsofo italiano Massimo Pigliucci en Como
ser un estoico (una lectura recomendada). Sin embargo,
quiero que nos detengamos a analizar las cosas que,
segun Epicteto, estdn bajo nuestro control y las que no.
Arranquemos por las segundas, ya que, antes de leerlo
pensaba que si dependian de mi, como mi cuerpo. Yo
soy quien decide qué comer y cuando, cudndo y cuantas
veces hacer ejercicio. Quizds te preguntes, como yo en
ese momento, ;por qué mi cuerpo no dependeria de mi?

Y, si bien podemos decidir lo que hacemos con nues-
tro cuerpo, hay muchas cosas mas que no controlamos,
como nuestra genética: la heredamos; es la combina-
cidn de genes de muchos antepasados y nosotros no
la elegimos: nos tocd. Algunos estardn conformes con
su cuerpo, genéticamente hablando; otros, no. Hablo en
primera persona: soy una de las personas mas peludas
que vas a conocer (si no, busca en mis perfiles de redes
sociales algin video practicando la exposicidn al frio
y te dards cuenta —me localizas como @nicogrupe—), y
si bien hay cosas que si puedo hacer y controlar, no
puedo cambiar esa genética.

Pensemos, si no, en la pandemia ocasionada por

el covid-19. Claro que podiamos controlar la cantidad

20



de alcohol en gel que nos poniamos en las manos o
cudntos barbijos usdbamos al mismo tiempo, pero si el
virus ingresaba en nuestro cuerpo, ya excedia nuestro
control. Podiamos tomar algdn medicamento o lo que
fuera, pero el virus iba a controlar ciertas funciones
de nuestro cuerpo por un tiempo. Y si aunque sea por
un instante perdemos el control sobre nuestro cuerpo,
entonces quiere decir que no lo controlamos.

Los bienes materiales podemos decidir cuando
comprarlos, pero si nos los roban o se rompen ya no
dependen de nosotros. Por eso, cuenta la historia
que, cuando a Epicteto se le rompid una muy preciada
ldmpara, decidid reemplazarla por otra de barro, asi
no tendria que sufrir la pérdida de algo material que no
dependia de él (si eres de los que sufren las pérdidas
materiales, te recomiendo encarecidamente que leas el
libro de Séneca Sobre la vida feli2).

La reputacidn es algo que no depende de nosotros; te
lo digo yo, que soy influencer en redes sociales. Uno pue-
de influir en cierta reputacién (si hablo de productividad
durante muchos anos, eventualmente me reconoceran
como la persona que habla de productividad), pero, en
realidad, la reputacidn es algo que deciden los demas.

Cicerdn lo dejé claro en el libro Del supremo bien y
del supremo mal (I1I, 22) con el ejemplo del arquero:
este puede decidir cuantas veces va a practicar al campo
de tiro, conseguir el mejor arco y las mejores flechas,
apoyar los pies, el cuerpo y las manos de la mejor
manera, pero, una vez que la flecha sale de su mano y

del arco, ya no depende de él. Una simple brisa puede

21



hacer gque toda esa practica no lleve la flecha al centro
de la diana. ;Qué puede controlar entonces? Solo cdmo
tomarse lo que acaba de suceder.

El maestro Francisco Sanchez, que en 1612 tradujo
este increible libro de Epicteto y le aiadid anotaciones,
como yo estoy haciendo ahora, comentd: "No busques

" Si buscas hacer

‘hacer tuyo lo que de suyo es ajeno
tuyas las riquezas, recuerda que esas riquezas no son
tuyas porque no puedes controlarlas. Quizas tendras que
devolver todas las cosas que no estan bajo tu control. Y
recuerda siempre volver a lo que si podemos controlar,
como nos enseila en este primer capitulo Epicteto, que
si tuvieramos que resumirlas en una sola cosa seria:
cémo nos tomamos lo que sucede (encontraremos mas

ejemplos del propio Epicteto a lo largo del libro).
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PASA A LA ACCION

Como suelo hacer en estos libros, ya que comenté otros antes, me gusta
dejar una breve propuesta para poner en practica lo que acabamos
de leer. De nada sirve acercarnos a este tipo de libros si no vamos
a aplicar nada a nuestra vida (y menos adn si se trata de filosofia
estoica, ya que es la escuela filoséfica que menos teoria tiene y todo
se basa en la practica).

Sin embargo, como me gustan los desafios personales, no solo quiero
dejarte algo para implementar, sino que, como este libro esté pen-
sado para que te sirva de manval de consulta a lo largo de tu vida,
me parece importante que tengas un accionable claro para cada situacién
especifica que aborda Epicteto. En este caso: la dicotomia del control.

Cuando en la vida sientas que las cosas se vuelven dificiles, injustas

o tristes, recuerda preguntarte en todo momento y en todo lugar:

;Qué de todo lo que me esta sucediendo en este

instante depende de mi y puedo controlar?

Una vez que lo tengas claro, acude a ello. O en palabras del
autor, empresario Yy estoico moderno estadounidense Ryan Holiday

(La llamada al coraje): "Echa a andar”.



